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訓練動作 肌力強度 反覆次數 組數 組間休息(分) 
上    搏 高 5~8 3~5 2~3 
蹲    舉 高 5~8 3~5 2~3 
硬    舉 高 5~8 3~5 2~3 
抓    舉 高 5~8 3~5 2~3 
前 平 舉 中~高 6~8 4~5 1.5~2.5 
頸後推舉 中~高 6~8 4~5 1.5~2.5 
前 腿 舉 中~高 6~8 4~5 1.5~2.5 




訓練動作 肌力強度 反覆次數 組數 組間休息(分) 
角力橋運動 高 5~8 2~3 2~3 
爬繩運動 中~高 6~8 1~2 2~3 
彈力繩訓練 高 5~8 4~5 2~3 
沙袋訓練 高 6~8 3~5 2~3 
仰府交替角力橋 中~高 6~8 2~3 1.5~2.5 
頸前交替蹲舉 中~高 5~8 4~5 1.5~2.5 
負重前後分腿跳 高 5~8 2~3 2~3 
啞鈴側舉 中~高 5~8 2~3 1.5~2.5 
羅馬椅 中~高 6~8 2~3 2~3 
豆袋訓練 中~高 5~8 4~5 1.5~2.5 
要球訓練 高 6~8 4~5 1.5~2.5 
抖帶訓練 高 6~8 4~5 1.5~2.5 
彈跳訓練 高 5~8 4~5 2~3 



















訓練動作 強度 距離(M) 動作數 重複次數 組數 組間休息
(分) 
斜 坡 跑 高 20  4~5 2~3 1.5~2 
400M 間歇跑 中~高 400   2~4 1~2 
丘陵訓練 高 600~800   1~2 1.5~2 
伏地撐跳 高   20~30 3~4 1.5~2 
折 返 跑 中~高 15~20  4~6 5~8 1.5~2 
快速摔法 高  20~30  3~4 1~2 




















訓練動作 強度 動作數 訓練回合 組數 組間休息
(分) 
訓練器材 
彈腰訓練 中~高 3~5 10~20 5~7 3~4  
仰臥起坐 中~高 3~5 10~20 5~7 3~4 藥球 
拋摔訓練 高 4~6 10~30 4~6 3~5 沙包 
三人速攻法 高 4~6 10~30 4~5 3~5  
斜 角 跳 高 4~6 10~30 4~6 3~5 45~60 公
分障礙物 
深跳訓練 極高 1~2 5~8 8~16 5~7 50~70 公
分木箱 


















專業論著 Professional Articles 
表五 增進柔道運動速度的訓練計畫表 
訓練動作 強度 反覆次數 組數 組間休息(分) 訓練器材 
彈力繩訓練 中~高 10~20 5~7 3~4 彈力繩 
抖帶訓練 中~高 10~20 5~7 3~4 柔道腰帶 
拋摔訓練 高 5~10 4~6 3~5 豆袋、沙包 
重物堆撐訓練 高 5~10 4~5 3~5 牆壁，重箱 
負重左右跑 中~高 10~20 4~6 3~4 豆袋、沙包 
負重衝刺跑 高 5~10 8~16 3~5 豆袋、沙包 






















訓練動作 反覆次數 組數 組間休息
(分) 
訓練說明 
坐姿體前彎 5 5 3~4 直腿, 將身體前壓使手觸摸小腿 
單側坐姿體前彎 5 5 3~4 一腳屈膝側放,另一腳直腿, 將身
體前壓使手觸摸小腿 
單邊跪式 5 5 3~4 單膝跪地,小腿貼地,另一腿伸直,
上身後仰 
弓箭步式 5 5 3~5 一腳在前,另一腳在後膝蓋打直,重
心放後腳 
體前彎 5 8 3~4 雙腳腳掌相對, ,將身體前壓 
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